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  Introduction




   




   




   




  Il y a des moments dans la vie comme ça des coïncidences surprenantes, des synchronicités, ces petits messages de l’univers qui nous poussent à agir, une envie profonde venue d’ailleurs, on sait que tout est parfait et que c’est le bon moment, maintenant. Alors, nous n’avons qu’une seule chose à faire, prendre notre courage à deux mains et y aller…




   




  Il est temps pour moi d’ouvrir ce nouveau chapitre de ma vie, celui du partage, de transmettre une partie des apprentissages et des enseignements que j’ai eu la chance de recevoir jusqu’ici, parfois de façon douce et plus souvent un peu plus brutalement. Il paraît que certaines leçons ne prennent vraiment racine qu’au cœur des épreuves, non ? Beaucoup de choses ont changé ces dernières années, d’abord un éveil spirituel et puis, avec lui, sont arrivées des compréhensions profondes sur les étapes de mon parcours, ces épreuves que j’ai traversées, non sans difficulté, mais toujours avec une volonté féroce d’avancer et de me relever. Une volonté dont je ne soupçonnais absolument pas l’origine.




   




  Lorsque l’on commence à s’intéresser au développement personnel et à l’éveil spirituel, on retrouve cette phrase un peu partout : « Tout est en toi. » J’ai eu beaucoup de difficultés à accepter le fait que toutes les réponses que je cherchais se trouvaient déjà en moi. Si toutes les informations sont déjà en nous, alors pourquoi est-ce si compliqué de se comprendre soi-même, d’aller au-delà de ses propres croyances ? Il m’a fallu du temps, des détours et des phases parfois douloureuses pour finalement comprendre, je veux dire vraiment comprendre, que oui, tout ce que je cherchais à l’extérieur était déjà là, en moi. Ces réponses ne sont pas toujours facilement accessibles, mais elles sont bien là, tapies dans un coin de notre être, ou de notre ombre, attendant leur mise en lumière pour nous aider à renouer avec l’être que nous sommes véritablement sans fard ni paillette et vivre pleinement cette expérience merveilleuse qu’est la vie avec un grand V.




   




  Dans ma vie professionnelle actuelle, j’accompagne des femmes et des hommes dans leur parcours de libération émotionnelle, de quête de sens et même d’éveil spirituel. Au cours de mon cheminement, j’ai pu expérimenter différentes techniques de libération et, peu à peu, le désir profond de transmettre et d’aider à mon tour est né. Naturellement, j’ai pu prendre conscience de l’importance de la transmission des enseignements, me voici donc aujourd’hui pour transmettre d’une façon nouvelle.




   




  Ce livre, c’est le récit d’une vérité intime, la mienne. Une vérité façonnée par mes expériences, mes blessures, mes éveils aussi. Je n’ai jamais prétendu qu’elle soit universelle… Comment le pourrait-elle ? Mais peut-être, ici ou là, certains morceaux viendront faire écho à votre propre histoire. Comme des éclats de miroir qui renvoient, l’espace d’un instant, un reflet familier.




  Je n’écris pas pour convaincre, j’écris pour ouvrir un espace. Un espace simple, vivant, où chacun peut ressentir ce qui vibre en lui, laisser remonter un souvenir, une émotion, une intuition trop longtemps enfouie. Et si au fil de ces pages, une question émerge, un frisson passe, une lumière s’allume quelque part en vous… alors ce partage aura rempli sa plus belle mission.




   




  Nos différences sont une source d’inspiration inépuisable, nous sommes tous des êtres spirituels vivant une expérience humaine, et nous avons tous nos particularités, nos blessures à panser et nos potentialités à découvrir. C’est cette complémentarité parfaite entre nous tous qui rend l’Univers si beau, si passionnant et si puissant.




   




  Mon éveil spirituel ne s’est pas fait tôt ni de manière douce ou classique si je puis dire. Il est arrivé par surprise, en 2021. J’avais 40 ans et, jusqu’alors, la spiritualité, quelle qu’elle soit, n’avait jamais eu sa place dans ma vie. Il faut dire que mon parcours ne m’avait pas laissé beaucoup d’espace pour y réfléchir.




   




  Cette année-là, j’ai accepté d’accompagner une amie à ce que je pensais être une simple retraite de yoga. Ni elle ni moi n’avions vraiment lu la description, et heureusement peut-être, car, si on avait su ce qui nous attendait, nous n’y serions sûrement jamais allées. Ce n’était pas qu’une parenthèse relaxante… c’était une retraite spirituelle, une sorte d’initiation profonde et inattendue.




   




  À ce moment-là, je ne pensais pas être prête à ce genre de choses. Je ne croyais pas aux énergies, aux mondes subtils, je ne parlais pas d’âme ou de conscience, tout ça me semblait flou, presque étranger. Je venais tout juste d’ouvrir la porte du développement personnel, à petits pas, encore très méfiante, encore bien ancrée dans une vision fataliste de la vie.




   




  Mon histoire personnelle n’a rien eu de paisible. Une enfance chaotique, très loin des normes, une adolescence rude, cabossée, puis une vie de femme marquée par la soumission, l’effacement, les chaînes invisibles. J’étais une mère, une épouse, mais surtout une femme qui avait appris à survivre, plutôt qu’à vivre.




   




  Et puis, pendant cette fameuse retraite, quelque chose a commencé à bouger en moi. Discrètement d’abord, puis de plus en plus fort, comme des petites graines qui rapidement ont germé en moi. J’ai ressenti des choses que je ne connaissais pas, des perceptions étranges, des mouvements intérieurs, des énergies que je n’aurais jamais cru réelles quelques jours plus tôt. Je me suis retrouvée face à mes propres croyances, face à tout ce que je pensais être vrai, et cela m’a bousculée. Mes repères ont vacillé, mes sens se sont ouverts à d’autres dimensions de la vie, presque malgré moi.




   




  Heureusement, l’Univers a mis sur mon chemin les bonnes personnes, au bon moment. Certaines rencontres ont été comme des balises sur cette nouvelle route : des présences brèves, mais lumineuses, venues m’éclairer puis reprendre leur route, d’autres sont restées, et d’autres encore réapparaissent parfois au gré des cycles. Avec chacune d’elles, un lien d’âme, profond, évident est toujours bien présent.




  Je ressens une immense gratitude pour ces âmes croisées, pour leur guidance, leur écoute, leur amour silencieux parfois. Et je continue, jour après jour, à remercier la vie pour chaque nouvelle rencontre, chaque échange qui m’aide à explorer encore un peu plus les multiples visages de l’existence.




   




  Aujourd’hui, je vois la vie comme un diamant aux mille facettes. Sur chacune d’elles, une compréhension nouvelle, un enseignement discret ou éclatant, qui vient éclairer un peu plus le sens de notre passage ici et nous aider à en savourer la beauté. Car oui, malgré les épreuves, malgré les tempêtes, la vie reste profondément belle.




   




  C’est souvent à travers l’expérience, parfois rude, parfois douce, que les prises de conscience surgissent. Et si, juste un instant, on accepte de mettre sur pause, de prendre du recul, de regarder autrement, alors quelque chose s’ouvre. On perçoit que chaque épreuve porte en elle une information, un message, une clé.




   




  Alors, dans les pages qui suivent, je parlerai de ce que j’ai vécu, ce que j’ai traversé et de ce en quoi je crois profondément aujourd’hui, cette résilience qui change tout.




   




   




   




   




   




  Partie 1




  La descente, quand tout bascule




   




   




   




  Le tournant s’est produit en septembre 2021. Trois jours. Il n’aura suffi que de trois jours pour que tout bascule. Ma vie, telle que je la connaissais, a pris un virage radical, inattendu. En un éclair, ce que je croyais solide, mes idées, mes croyances, ma manière de voir le monde s’est fissurée. Comme si un voile s’était levé.




   




  Tout est devenu plus clair, plus brut aussi. C’était comme ouvrir les yeux pour la première fois, avec un regard neuf, sans filtre. J’ai eu la sensation étrange, mais profondément vraie de sortir d’un long sommeil. Le masque que je portais, celui dont je ne soupçonnais même plus l’existence, venait de tomber. Et face à cette réalité nouvelle, vaste, parfois vertigineuse, quelque chose en moi s’est redressé.




   




  Pour la première fois, je me suis sentie exister pleinement. Je voyais, je ressentais, je pressentais. Un autre monde s’ouvrait à moi, là, au cœur du même décor, et avec lui, le champ des possibles.




   




   




   




   




   




  Chapitre 1




  Le point de rupture




   




   




   




  En 2020, quelque chose en moi a commencé à se réveiller. Je ne le savais pas encore, mais c’était le tout début d’un chemin vers moi-même. Tout a commencé avec une association de dirigeants à laquelle j’ai adhéré cette année-là. Une décision, à première vue, anodine et purement professionnelle, mais qui, avec le recul, a marqué un vrai tournant. Cette structure m’a énormément apportée, et aujourd’hui encore, elle tient une place importante dans ma vie et de mon cœur.




   




  À cette époque, pourtant, ma réalité était bien différence. J’étais encore enfermée dans une relation sous emprise, au sein d’un couple marqué par la violence, qui consumait lentement tout ce que j’étais. La cage autour de moi était bien construite, solide, invisible. Cependant, elle commençait à se fissurer.




   




  Au fil des rencontres, des formations, des partages dans cette association, une lumière s’est doucement allumée en moi. Je commençais à entrevoir une autre version de moi-même : une femme capable, précieuse, digne. Bien plus vaste que l’image rétrécie qu’on avait voulu me faire croire jusque-là.




   




  Ce fut une véritable révélation. Pour la première fois, je me suis autorisée à remettre en question ce qu’on m’avait toujours dit, à interroger mes croyances, mes schémas de pensée. C’était nouveau, inconnu, étrange et profondément libérateur.




   




  Alors, pour comprendre comment cette prise de conscience a pu germer en moi, il faut revenir en arrière. Je vais vous raconter mon histoire, d’où je viens, ce que mon âme a choisi d’explorer dans cette vie, ce qu’elle est venue traverser, guérir et transformer. Ce cheminement, aussi difficile qu’il ait pu être, fait partie de ce que je suis aujourd’hui. Et peut-être, au creux de ces lignes, trouverez-vous, vous aussi, un écho au vôtre.




   




  Au commencement




   




  En remontant le fil de mon histoire, j’ai découvert quelque chose de bouleversant. J’étais ce qu’on appelle une enfant non désirée. Ma conception avait eu lieu dans le silence, à l’insu de mon père. Ma mère, prise dans une relation maritale chaotique, espérait, à travers ma venue, calmer les infidélités de son époux. Comme si ma naissance pouvait réparer ou retenir. Je n’étais pas encore née que je portais déjà, inconsciemment, une charge qui ne m’appartenait pas.




   




  Avec le recul et grâce à mes lectures et recherches en psychologie, en neurosciences et en médecine périnatale, j’ai compris à quel point cette période prénatale avait pu marquer mon être. De nombreuses études, notamment celles de Thomas Verny, David Chamberlain ou encore Boris Cyrulnik, montrent que le fœtus est sensible à l’environnement émotionnel de la mère. Il perçoit, il enregistre. Les émotions ressenties durant la grossesse : la peur, le rejet, la tristesse ou l’amour laissent une empreinte sur le système nerveux en construction.




   




  Le lien mère-enfant ne se crée pas seulement à la naissance. Il s’amorce dès les premières cellules, dans le silence du ventre. Et moi, dans ce silence-là, j’ai grandi avec une palette d’émotions complexes : la colère, l’abandon, l’amertume et cette tristesse sourde. Aucun de ces états ne m’appartenait vraiment, et pourtant, je les portais malgré tout.




   




  Cela a posé les premières pierres de mon identité : une enfant qui, avant même de respirer l’air du monde, cherchait déjà à être acceptée, à mériter sa place. C’est là, sans doute, que s’est enracinée cette quête intérieure qui allait me suivre longtemps, celle de comprendre qui je suis et pourquoi je suis là.




   




  Mon tout premier lien à l’homme s’est inscrit dans une faille, dès ma conception. Comme un signal d’ouverture, une sorte de programmation silencieuse, qui allait imprégner mes relations à venir. Un scénario qui se dessinait déjà en arrière-plan, sans que j’en aie conscience.




   




  L’enfance ne m’a pas offert de répit. Très tôt, j’ai compris qu’il fallait que je me fasse petite, discrète, presque transparente. Ne pas déranger, ne pas déborder. Et surtout ne pas montrer ce qui, à l’intérieur, aurait pu égratigner les apparences. J’étais une enfant sage, trop sage, réservée, effacée. Je gardais tout pour moi, les peurs, les colères, les chagrins. Comme si mes émotions n’avaient pas de place dans le tableau familial, comme si ma présence devait passer inaperçue.




   




  La maison était traversée de tensions constantes. Les mots claquaient comme des gifles, les gestes parfois les accompagnaient. Il n’y avait ni sécurité ni tendresse, juste un climat instable, fait de cris, de silences lourds et d’une violence qui, bien que banalisée, s’imprimait profondément dans mon être. Dans ce chaos, je me suis construite comme on apprend à marcher sur du verre : prudemment, sans faire de bruit, en essayant de ne pas blesser, mais en me blessant quand même.




   




  J’avais six ans quand mon corps d’enfant a cessé d’être un refuge. Un oncle, à peine plus âgé, il avait seize ans, a commencé à franchir les limites, s’autorisant des intrusions de plus en plus violentes dans mon intimité. Ce qui aurait dû être une relation de confiance s’est transformée en une répétition d’actes qui, bien qu’incompréhensibles à mon âge, laissaient en moi une trace de honte, d’insécurité et de silence. Ces abus ont duré deux longues années, dans une régularité troublante. À chaque fois, je me renfermais un peu plus. À chaque fois, quelque chose en moi se déconnectait pour survivre.




   




  Puis, à mes huit ans, mes parents ont divorcé. J’ai déménagé avec ma mère dans un autre département, et peu à peu, cet oncle est sorti de mon champ de vision. Les agressions ont cessé et leurs échos, eux, sont restés silencieusement gravés. C’est à ce moment-là que mon esprit a activé une forme de mise à l’abri : une amnésie traumatique.




   




  Un phénomène aujourd’hui reconnu par les neurosciences et la psychiatrie. Comme le décrit la Dre Muriel Salmona, spécialiste des violences précoces, cette amnésie n’est pas un oubli volontaire, mais une dissociation profonde : un mécanisme de survie biologique mis en place par le cerveau pour permettre à l’enfant de continuer à vivre malgré l’invivable.




   




  

    




    L’amnésie traumatique




    




    Quand on parle d’amnésie, on imagine souvent une perte totale de mémoire, un grand vide, comme dans les films. Mais l’amnésie traumatique, elle, est bien plus subtile et plus courante qu’on ne le pense.




    




    Elle survient lorsqu’un événement est trop violent ou trop insupportable pour être intégré consciemment, notamment dans l’enfance, quand le cerveau est encore en construction. Dans ces cas-là, le système nerveux fait ce qu’il sait faire de mieux : il protège, il isole le souvenir, comme s’il le plaçait dans une boîte hermétique, inaccessible à la mémoire consciente. Ce n’est pas un oubli volontaire ni un déni, c’est un mécanisme de survie.




    




    D’un point de vue neurologique, lors d’un traumatisme intense, des régions du cerveau comme l’amygdale (impliquée dans la gestion des émotions) deviennent hyperactives, tandis que l’hippocampe (chargé de classer et de stocker les souvenirs) peut cesser de fonctionner normalement. Résultat : l’événement ne s’imprime pas comme un souvenir classique. Il reste figé, brut, souvent sensoriel (sons, odeurs, sensations corporelles), et peut ressurgir des années plus tard, sans prévenir.




    




    Ce type d’amnésie est très fréquent chez les personnes ayant subi des violences sexuelles dans l’enfance. Et, contrairement à certaines idées reçues, ce n’est ni un « refus de voir la réalité » ni une « fabulation ». C’est au contraire une réponse adaptative du cerveau, un système de verrouillage mis en place pour permettre à l’enfant de continuer à vivre malgré l’insupportable.




    




    L’amnésie traumatique peut durer des années, voire des décennies. Et puis, un jour, quand l’environnement est plus sécurisant ou qu’un élément vient activer la mémoire émotionnelle (une odeur, une phrase, une situation), la boîte s’ouvre. Parfois doucement, parfois brutalement. C’est le début d’un autre voyage : celui de la compréhension, de l’intégration et parfois de la guérison.




    


  




   




  C’est un peu comme si ces souvenirs avaient été enfermés dans une pièce secrète, sans poignée ni lumière. Une pièce restée close pendant des années. Et puis, un jour, parfois bien plus tard, la porte s’entrouvre subitement. Ce moment-là viendra pour moi, presque vingt ans plus tard. Mais à huit ans, je ne savais pas encore que mon inconscient portait cette mémoire à ma place, pour que je puisse, malgré tout, grandir.




   




  Les années ont filé dans une atmosphère familiale tendue, parfois étouffante. Ma mère, submergée par ses propres blessures, me prenait souvent à témoin de ses souffrances. J’étais l’enfant silencieuse à qui l’on confiait trop, trop tôt. Elle se déversait sur moi comme si j’étais son refuge, sa confidente malgré moi. J’assistais à ses larmes, à ses désillusions amoureuses, à ses histoires qui tournaient presque toujours au chaos, au fracas et à la violence. Je me souviens d’un jour où, troublée par des cris et des sanglots entendus la veille, je lui ai posé la question : « Pourquoi vous vous disputez comme ça ? ». Et sa réponse m’a marquée. Elle m’a dit, sans détour, que dans un couple qui s’aime, c’était normal que les émotions débordent et que, parfois, la tension devenait si forte que les coups pouvaient en être la seule issue pour retrouver le silence et ramener le calme.




   




  Sur le moment, je n’ai pas compris. Mais quelque chose, en moi, s’est imprimé. Comme si on venait de me transmettre une vérité tordue : que l’amour pouvait faire mal, que la violence faisait partie du lien et que l’excès d’émotion justifiait la brutalité. Cette croyance-là, je l’ai portée longtemps sans le savoir. Elle s’est glissée dans mes fondations relationnelles comme un poison invisible.




   




  L’adolescence est arrivée comme une période floue, instable, déracinée. J’ai beaucoup déménagé, au rythme des histoires de cœur de ma mère, au gré de ses tentatives d’échapper à sa propre solitude. À chaque fois, un nouveau départ, une nouvelle ville, de nouveaux visages. Et avec, l’impossibilité de s’ancrer et de créer de véritables relations avec les autres. Très vite, j’ai arrêté d’essayer, je restais seule. Non par choix, mais par épuisement. Je n’arrivais pas à tisser de liens. Les autres me semblaient appartenir à un monde auquel je n’avais pas accès. Je me sentais tellement différente, en décalage venant de partout et nulle part à la fois. Comme si je parlais une langue que personne autour de moi ne comprenait.




   




  Quand les premières histoires d’amour commençaient à s’écrire chez les filles de mon âge, moi, j’étais en retrait. Les flirts, les échanges complices, les confidences, tout cela m’était étranger. Je n’arrivais pas à parler de moi. Je ne savais même pas ce que j’aurais pu dire. J’avais cette sensation persistante de ne rien avoir d’intéressant à raconter, de ne pas être « assez ». Ma timidité était extrême, paralysante. Elle me faisait disparaître dans les coins et les silences.




   




  C’est seulement au lycée que j’ai commencé à m’ouvrir un peu. Mais même là, j’étais « la discrète », qui observe plus qu’elle ne participe, qui garde ses pensées pour elle. J’avais appris à me faire petite, à ne pas déranger, à passer inaperçue.




   




  Même mes résultats scolaires suivaient ce schéma : ni brillants ni catastrophiques, juste dans la moyenne. Comme si, inconsciemment, je faisais tout pour toujours rester dans cette zone grise, celle où l’on ne se fait pas remarquer, ou l’on ne risque pas d’attirer l’attention ni les jugements. Rester dans la norme, être invisible, c’était une forme de sécurité.




   




  

    




    La zone grise




    




    Ce n’est pas simplement un entre-deux neutre ou confortable, c’est un refuge construit inconsciemment, une stratégie de survie psychique. C’est l’endroit où l’on croit que l’on risque le moins : pas trop haut pour éviter les attentes et pas trop bas pour éviter les reproches.




    




    Cette zone représente un espace d’invisibilité choisie, parfois subie. Quand on a grandi dans un environnement instable, violent, imprévisible, on apprend vite que l’invisibilité protège. Être discret, ne pas faire de vagues, ne pas attirer l’attention : c’est une manière de passer entre les gouttes. On devient l’enfant qui ne demande pas, qui ne dérange pas. Et avec le temps, cette posture s’intègre profondément. Elle devient une seconde peau.




    




    Dans la zone grise, on n’ose pas désirer trop fort, on ne se projette pas trop loin, on se contente de ce que l’on a. Car désirer c’est risquer d’être déçu, d’échouer, de ne pas être à la hauteur. Alors, on freine soi-même ses élans, ses intuitions et ses potentiels. C’est une forme d’autosabotage doux et souvent inconscient.




    




    La zone grise permet de s’adapter à tous les environnements sans trop perturber l’équilibre. Elle permet de se fondre, d’éviter le rejet. On devient un caméléon, on lit les besoins des autres, on ajuste son discours et on régule ses émotions. C’est une compétence puissante, mais qui peut finir par nous couper de notre vraie voix intérieure ?




    




    Le prix de cette sécurité apparente, c’est l’effacement de soi. On vit à côté de sa propre lumière. On devient spectateur de la vie plutôt qu’acteur. L’âme s’ennuie, elle étouffe. Et un jour, ce malaise flou, ce sentiment diffus d’inadéquation, de vide devient trop fort. Et il pousse à la bascule, à la sortie.




    




    On peut dire que cette zone grise est le compromis que fait un être sensible pour rester en sécurité dans un monde qu’il perçoit comme menaçant ou incompréhensible. Mais ce n’est pas une fatalité : c’est un sas transitoire. On y reste le temps nécessaire pour se reconstruire intérieurement. Et un jour, on sent que c’est le moment d’en sortir, pas à pas. C’est souvent à ce moment-là que commence l’éveil.




    


  




   




  Nouvelle étape




   




  En 1998, je fais la rencontre du père de mes enfants. Il est charmant, attentionné. Et surtout, il me regarde comme si j’existais vraiment. Pour la première fois, je sens que je compte pour quelqu’un. Alors je l’écoute, sans poser de question. Pourquoi l’aurais-je fait ? On m’avait toujours répété que je n’avais pas grand-chose d’intéressant à dire, que les autres savaient mieux que moi.




   




  Le lendemain de mes dix-huit ans, à peine quatre mois après notre rencontre, il me pousse à quitter le domicile maternel pour venir vivre avec lui. Il me dit que ma mère est toxique, qu’elle m’empêche de m’épanouir. Il est convaincant, il a des arguments, et moi, encore si jeune, si naïve, bref, je le crois et je le suis.




   




  Très vite, je m’éloigne de mes proches. Ou plutôt, il m’en éloigne. Ma famille, mes amis : il les juge nocifs, jaloux, incapables de comprendre notre relation. Petit à petit, sans même m’en rendre compte, je me retrouve seule. Complètement coupée du monde. Cette naïveté qu’il critiquait si souvent, il s’en est servi pour me désarmer. Je glisse lentement, sans bruit, dans son univers. Sa famille, ses amis, ses règles. L’emprise se met en place sans que je comprenne ce qu’il m’arrive. On dit souvent que l’emprise est comme un fil invisible qui vous entoure, tour après tour, jusqu’à ce que vous ne puissiez plus bouger et que le problème c’est que, pendant longtemps, on ne les voit pas, ces fils, et c’est vrai, je l’ai vécu de l’intérieur.




   




  Puis viennent les remarques blessantes, les « conseils » à double tranchant, les humiliations déguisées en blagues, les silences lourds, les regards accusateurs, les insultes et les coups. Mais toujours bien placés, invisibles pour l’extérieur, parce qu’il faut sauver les apparences, coûte que coûte. Toujours.




   




  Pendant près de vingt ans, je vis dans un état de vigilance permanente. Ce n’est pas la force physique qui emprisonne, la vraie cage, celle qui paralyse, c’est la peur. Une peur silencieuse, celle de déclencher une nouvelle crise, un nouveau débordement. La peur même que quelqu’un d’extérieur le mette en colère, et que ce soit moi qui en paie les conséquences, encore. Je vivais dans un état d’alerte permanent. Je surveillais chacun de mes gestes, mes regards, mes paroles. Tout devait s’aligner avec ce qu’il attendait de moi. Même donner mon avis devenait un risque : mieux valait penser comme lui, ne surtout pas le contredire.




  Même enceinte, je n’étais pas épargnée. Plus tard, je comprendrai l’impact que cela a eu sur mes enfants et je consacrerai beaucoup de mon énergie à les aider à se retrouver à leur tour.




   




   




  Levée de l’amnésie traumatique




   




  Puis, un jour de 2009, l’univers décide que le moment est venu de me reconnecter à mon passé. En sortant de l’école maternelle, après avoir déposé mes filles, dans mon petit village tranquille dans le Doubs, je croise celui qui fut mon premier agresseur. Et là, tout revient, brutalement. Les images, les gestes, les odeurs, la honte, la douleur, un raz-de-marée de souvenirs. Mon corps se fige, mon esprit chavire.




   




  Comment ai-je pu oublier ?




  Comment est-ce possible d’avoir enfoui tout ça au point de n’en garder aucune trace consciente ?




   




  Ce choc, ce réveil brutal, marque le début d’une nouvelle étape, celle où les souvenirs, jusque-là enfouis, commencent à réclamer leur place.




   




  Quand les souvenirs ont refait surface, j’ai cru bon d’en parler à mon mari. Mais sa réaction fut un nouveau choc. Il s’est emporté, il fallait que je me taise, il fallait absolument que personne ne sache. « Qu’est-ce que les gens vont penser de nous si ça s’apprend ? » m’a-t-il lancé avec cette même colère glaciale que je connaissais trop bien. Comme si c’était ma honte, comme si mon silence valait plus que ma vérité.




  Mais cette fois, quelque chose en moi avait changé. Je ne pouvais pas refermer cette porte qui venait de s’ouvrir. Quelque chose s’était réveillé et je ne pouvais pas faire comme si de rien n’était. Et là, parce que la vie a parfois des élans de magie, des synchronicités, je retrouve une amie d’enfance, et j’apprends qu’elle est devenue avocate. Je sens que je n’ai pas beaucoup de temps avant que la peur, ou la pression de mon mari ne referme cette brèche de courage qui s’est ouverte. Alors je lui parle, je lui raconte. Elle m’écoute, elle comprend et sans hésiter, elle me propose de m’accompagner dans toutes les démarches.




   




  C’est le début d’un long chemin. Des rendez-vous, des auditions, des expertises psychiatriques, des confrontations. Je découvre à quel point ce processus peut être lourd, épuisant et remuant, mais je tiens. Parce qu’au fond, je ne cherche pas la vengeance, je cherche la reconnaissance, le droit d’avoir vécu ce que j’ai vécu, le droit de poser des mots, le droit d’être entendue.




   




  J’avance seule avec mon amie, mon mari m’a prévenue que je ne devais en parler à personne, même pas à sa famille, il ne veut pas voir la honte s’abattre sur notre foyer. Alors, je chemine seule avec mes ressentis, mes douleurs, mes questions.




   




  Quelques jours après la seconde confrontation, le juge me convoque. Il m’informe que mon agresseur ne sera pas poursuivi : son état mental ne le permettant pas, il aurait un retard cognitif profond. Il a, me dit-on, l’esprit d’un adolescent. Sur le moment, j’ai ressenti de l’injustice. J’avais porté tout ce poids, je m’étais exposée, j’avais rassemblé mon courage pour affronter l’indicible, et finalement, cela n’aboutit à rien de concret, du moins en apparence.




   




  Néanmoins, quelque chose s’est passé à l’intérieur de moi, parce que j’ai été entendue, j’ai été crue, j’ai été soutenue par des personnes extérieures. Et ça, c’est déjà immense. Cette reconnaissance-là, cette validation de mon histoire, elle m’a permis de commencer à me réparer. Pas à pas.




   




  

    




    L’importance d’être entendu(e)




    




    Je crois qu’il est essentiel de s’arrêter un instant ici. Parce que ce que j’ai vécu, ce que beaucoup d’autres vivent aussi, va bien au-delà d’un verdict judiciaire. Ce que j’ai compris à travers mon parcours, c’est que le besoin d’être reconnue comme victime, comme survivante, dépasse le besoin de « justice » au sens légal du terme. Ce que le cœur cherche, c’est une forme de réparation symbolique, une reconnaissance de la souffrance, une validation de ce que l’on a vécu.




    




    En psychologie du trauma, il est largement reconnu que le fait d’être écouté(e), cru(e), accueilli(e) sans jugement est une étape fondamentale de la reconstruction. Des chercheurs comme Judith Herman, pionnière dans le domaine, expliquent que le trauma ne se guérit pas seulement en silence ou dans l’oubli. Il se soigne dans la parole, dans le lien, dans la reconnaissance de l’autre. Elle parle de la « restitution du pouvoir », cette capacité retrouvée à redevenir auteur ou autrice de sa propre histoire.




    




    Lorsqu’on parle, lorsqu’on est entendu(e), quelque chose change. Même si le système judiciaire ne va pas au bout, même s’il reste des zones d’ombre ou d’injustice, le fait d’avoir pu dire, d’avoir été cru(e) vient revaloriser une dignité longtemps piétinée.
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